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高校女教师面临的心理压力及其应对措施研究※

张小彩

( 河南工业大学，河南 郑州 450001)

摘 要: 本文采用阶段抽样和配额抽样的方法，从 6 个维度对河南省某高校女教师的生活质量和工作状

态进行了调查研究。调查结果显示，女教师的心理状态不容乐观。基于此，本文着重从制度及人文关怀的角

度，探讨高校教学、科研、职称、行政等方面管理制度对女教师心理压力、生存状态和发展情况的影响，进而提

出合理化建议。
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随着时代发展，女性越来越多地进入工作岗位，

成为职业女性，承担了家庭和事业的双重责任。高

校女教师作为一类特殊的高级知识分子群体，其生

活和工作状况自然受到学术界的关注。关于高校女

教师工作和家庭关系研究，文献中已经有一些基本

研究结果，譬如在高校女教工中普遍形成了一种工

作和家庭兼顾的“平衡模式”，更详细的内容可参

见［1］－［6］。关注、理解并切实缓解高校女教师心理压

力，进而提高她们的工作效率及生活幸福指数，不但

可以增进其工作积极性，发挥其创造力，而且对创建

和谐校园，稳定教师队伍、避免师资队伍出现“断

层”具有重大现实意义。为此，我们通过抽样调查

的方式对某校女教师的心理压力来源、生活状态、发
展状况与利益诉求满意度进行了调研和分析，进而

向有关部门提出了一些相应的参考性建议。

一、研究方法与调查对象基本特征

( 一) 问卷调查概况

主要采用问卷调查法和访谈调查法，其中问卷

调查从压力、职业满意度和生活满意感等方面入手，

结合某校各院系、党政机关及后勤集团女教工实际，

设计了《×××校女教师心理压力调查》问卷。调查问

卷内容包括高校女教师个人基本情况，压力情况，职

业满意度和生活幸福感等。设计问卷在校园女教师

范围内随机发放 574 份，收回 574 份，其中有效问卷

552 份，无效问卷 22 份，信息不完整 58 份，有效回

收率 96．16%。

( 二) 资料分析方法

采用传统的克朗巴哈系数测量方法对回收问卷

进行测评，分析结果表明，关于女教师工作状态的问

卷调查比较合理，而对于其思想和生活状态的调查

分析不够深入，设计存在一定问题。总体而言，问卷

一致性信度是可以接受的。进而，针对所收集到的

调查问卷进行了统计分析。

( 三) 调查对象的基本特征

图 1 ×××大学女教师不同分析维度下的统计信息
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某校有专任教师 2501 人，其中女教师 1134 人，

有效样本( 被调查者均为 60 岁以下) 不同分析维度

下的统计信息如图 1 所示。
统计结果表明，该校女教工中大多数心理压力

都很大，如表 1 所示。该现象虽不好但切实存在，其

原因是综合的。目前社会男女地位虽趋于平等，但

社会传统一时却难以改变。传统的社会分工赋予女

性的家庭责任相对较大，意味着她们需要承受更多

的来自于家庭和社会的双重压力，然而其所受教育

及所处岗位却拓展了她们的心性和视野，矛盾自然

催生问题。尤其是面临工作和家庭出现冲突，需要

抉择的时候，她们就比一般职业女性需要承担更大

的压力，因此情感诉求更为多元化、复杂化。
表 1 女教工心理压力调查统计表

心理压力大
( 80%)

心理压力一般
( 19．2%)

没有心理压力
( 0．8%)

压力巨大
( 35．0%)

压力较大
( 45．0%)

压力一般
( 15．0%)

压力较小
( 4．2%)

一点没有
( 0．8%)

二、某高校女教师心理调查现状及统计结果分析

( 一) 压力起源———传统社会期待和现代价

值追求相冲突
作为高级知识分子中特殊的一类群体，高校女

教师对社会角色、家庭以及个人理想实现有着更深

的感受和理解，对个人价值实现也有更高层次的要

求。她们期望在事业和家庭之间寻求一种均衡，但

这只是一种理想状态，现实很残酷，在职业发展的压

力和琐 碎 生 活 的 撕 扯 中，时 间 流 逝，梦 想 日 渐 远

去，她们会更多地在个人价值实现和传统理念之间

徘徊。
在本次调查中，我们针对已婚女教师提出的

“如何安排周末时间”的问题调查分析中，得到了意

料之中的答案，如图 2 所示。

图 2 “如何安排周末时间”问题调查统计分析

从图中我们可以看到该校女教师在双休日多半

依然没有时间进行自我调整，主要事物仍然是加班

或者照顾家庭，真正在双休日休息放松的不到一半。
事实上，女教师的生活大部分都会被这两方面事务

所占据，没有足够时间去调整好自己的状态。
( 二) 传统与现代———职业对高校女教师产

生的影响
目前，在教育部“破五唯”方针指导下，高等学

校对教师的考核评价体系还没有搭建完善，部分高

校推行破除终身制，向美国高校学习推行“tenure”
制，忽略了我国的具体情况及高校自身发展状况，因

此教师的考核压力非常大，整个群体处于集体焦虑

状态。具体到高校女教师群体，其不但要承担来自

于社会、婚姻、家庭等生活方面的特殊角色，职业上

与男教师一样，面临着考核、教学、科研等重重压力。
据作者调研，高校教师初级和中级职称在晋升相对

比较简单，高级职称晋升所面临的教学、论文、项目

等压力非常大，因而只有极少数教师能晋升到高级

职称，特别是正高职称。因此，在日益内卷的氛围下

形成了职业发展中的高校“躺平”现象。由于性别原

因，高校女教师群体中这一现象非常普遍( 如表 2) 。
表 2 已婚及未婚女教师是否继续深造

婚姻状况
是否深造

自认 为 学 术 能 力 不
够，要继续深造

有机 会 的 话 就 去 深
造，视情况而定

不会继续
深造

已婚 30．36% 52．47% 16．83%
未婚 40% 44% 16%

通过这个表格，我们可以观察到绝大部分的女

教师选择继续深造的或者愿意深造，这也是我们当

今社会教育改革背景下的结果，高校教师必须加强

自身的专业业务能力，提升自己的资历和学术水平，

更好地完成学校的教学及科研任务。而已婚女教师

比起未婚女教师对深造的要求稍微低了一点。但是

根据统计信息及作者调研，事实上已婚女教师对于

深造的要求也很强烈，只是因为自己的家庭角色而

不得不承担更多压力，以至于没有更多自己的时间

和精力去实现个人理想和价值。
( 三) 现代传统女性———高校女教师的社会

地位
通过调查发现，该校女教师约占 1 /4 的比例夫

妻关系一般，1 /10 的比例夫妻关系糟糕或非常糟

糕; 近 1 /3 的比例婆媳关系一般，1 /10 的比例母子

关系一般。事实上，高校教师的职业角色和女性的

社会家庭角色往往存在矛盾。高校教师职业在时空

上通常有延续性和交叉性，也即科研不分地点、不分

时间，教学科研往往延续到工作之外的场所和时间，

这样就不容易区分两个角色的界限，从而混淆了工

作和生活，并进而会激化矛盾。特别是，职业爬坡期

与家庭困难期重叠时。高校中女教师这一群体所受

困扰较多，此时如果不及时调整状态，没有适当的情
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感宣泄，不能获得单位及家庭的支持与理解，多种社

会角色的冲突与负面影响就会处于一种失衡状态，

从而产生心理问题［8］［9］。

图 3 女性教师与家庭成员的关系

( 四) 学校压力

1．高校女教师所面临的管理体制问题

高校在扩大招生规模后，学生数量与日俱增，与

之对应的教师工作量也不断攀升。为了保证教学质

量，势必就要督促教师在教学方法上进行不断创新。
更有一些教师不仅担任教学任务，还担任着某一部

门的行政工作，不仅让女教师非常的疲惫，而且无法

集中精力高质量地完成教学科研工作，更不能很好

地去完成行政工作。
2．女性教师一般心思细腻，情感丰富。女性教

师与其他同事相处起来，是较为谨慎的，女性教师在

自己的工作圈子里担心在意的东西更多一点，这样

也给女性教师带来一部分压力。另外，职场的一些

办公室规则同样也充斥在高校教师办公室里，部分

教师也是会勾心斗角，相互拆台等，这样的人际让女

性教师无法专心地做好在自己的工作，给高校的女

性教师带来身心的伤害。我们在调查高校女性教师

人际关系时，得到如下结果:

图 4 高校教师( 中级职称) 的人际关系:

( 问题: 如何评价您和同事的关系?)

图 5 高校教师( 高级职称) 的人际关系:

( 问题: 如何评价您和同事的关系?)

根据结果显示，虽然大部分女性教师愿意把同

事当作好朋友，但是还有一部分的女性教师存在着

一定的交际问题，并且是不可忽略的一部分。这些

交际关系上的问题时刻影响着女性教师的身心健

康，给教师的顺利工作带来很大的阻碍。此外，在女

性教师跟校( 院) 领导或其他行政人员的交际时，也

存在一定的问题。调查结果表明，分属不同年龄段

的女性，因阅历和思想不同，她们跟领导的交际也略

所不同。
表 3 不同年龄段的女性教师与领导的交际

不同的年龄段
与领导的沟通

很乐意
去交流

一般
除了工作
很少交流

困难

30 岁以下 32．00% 40．00% 20．00% 8．00%
30～40 岁 26．92% 33．51% 36．81% 2．75%
40～50 岁 14．66% 42．66% 37．33% 5．30%
50 岁以上 27．50% 56．00% 37．50% 0．00%

不同年龄段的教师都存在着与领导沟通交流的

问题，乐于与领导沟通交流的每个年龄段只占少数，

而大部分很少与领导交流，甚至感觉与领导交流起

来很困难，这就是女教师压力的反映。而通过对比，

我们可以发现在很少与领导交流的女性教师中，不

同年龄段所占的比例是不一样的。

图 6 不同年龄段的女性教师与领导的交际

我们发现，随着年龄的增长，30 岁以上的女性

教师比起 30 岁以下的女性教师更不愿与领导交流，

这可能是因为年龄大的女性教师比较好面子，而且

没有年轻女性教师那般有活力，这也是该校女教师

心理压力的来源之一。

三、关于学校层面的对策与建议

作为管理方的学校，需要结合自身情况制定恰

当的教师评价体系，在学校发展和人文关怀方面寻

求平衡点。譬如，多关注教师特别是女教师的切实

感受，树立民主、平等、尊重、自由的管理理念，维护

教师的权利，协调好工作和人际关系，帮助其解决后

顾之忧及实际生活困难，并为教师的事业发展构建

良好的支持保障和评价体系等。
( 一) 以校女工委员会为基础，构建辐射各

二级单位的女工工作小组
同一个二级学院的女教职工通常在相同学术领
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域里有更多的共同语言，并且也有更密切的交流，在

此基础上相对更容易建立起良好的、彼此信任的社

交关系。譬如: 既是邻居又是同事的几个家庭可以

协作分工，使孩子们在某户家庭内集中看护两个小

时，高校女教师们通过团结协作，运用自己的能力和

智慧，超越障碍或限制，最大限度地察觉、利用和获

得各种社会支持，这是社会工作助人自助理念的具
体实践。因此，管理者可从高等学校实行二级管理

的特点，发挥校工会及女工委员会的领导作用，将工

作做到基层，充分发挥已有的教研室、科研团队、院
工会等基层组织作用，从而最终建立以学院为单位

的女工工作小组。
( 二) 提高高等学校女工组织的专业化水平

高校女工委员会及女工小组多是院系或二级行
政机构女教师兼职，时间、精力、专业化等都有所欠

缺，因此学校可吸纳具备法律专业背景及心理辅导

专长的女教工，从专业层面对女教师在工作、生活中

存在的问题给予解答，在关注高校女教师合法权益

的同时，依托法律咨询中心，加强女教工劳动安全保

障和管理工作力度。
同时，还可以发挥各级基层党组织、教代会、民

主党派的作用，提倡女教工在女性权益方面提出自

己的合理诉求和呼声。
( 三) 创新主题活动，激发女教职工参与兴趣

高等学校女工工作可由校工会牵头，院工会与
女工小组具体操作，针对工作和生活等诸多方面，选
取女教职工比较感兴趣的主题，开展系列主题沙龙

活动，从而构建和谐轻松的氛围。譬如，针对单身女

教工的联谊活动，以家庭为单位的互动亲子沙龙等。
此外，也可在校园网中开设“在职母亲”专栏，关于

社会支持的各种信息可以快速地流转，比如一些较

有口碑的中介机构、保姆人选等，从而增加高校女教

师们察觉、利用和获得社会支持的能力; 她们也可以
通过该网络平台交流经验，分享心情，畅所欲言，缓

解压力，在扩大社交圈的同时，增进与家人之间的互

动沟通。在不断拓展和深化活动内容的同时，更应

尊重高校女教职工的意愿，建立对应的较完善的考

评、表彰机制，针对女教师的家庭角色和工作角色，

开展“完美妈妈”、“最美女教师”等评选活动。
( 四) 建立科学的行政管理制度

高校要积极建立科学合理、高效的管理机构和

有效的激励制度，积极创造条件满足师生，特别是女

教师的合理关切和需求，为她们创造实现人生价值

的良好平台。一是要高度重视女教师这一独特群体

在学校发展中作用，加强高校女教师思想政治工作

的开展和工作压力的疏导，促使女教师在专业技能、
思想道德、文化素养等能力有全面的提升。二是借

助校园网、新媒体等媒介，通过网络建立家庭课堂，

女教师可以学习或改进家庭成员相处的方法和技

巧、包括: 与老人的沟通方式、多重家庭角色冲突的

处理技巧、分享其他高校女教师的成功经验或体会

感受等，以提升能力，优化现有的社会支持网络。三

是为女教工搭建建功立业平台，组织女职工参加教

学技能竞赛和各类劳动技能竞赛，通过组织教学观

摩、学术讲座、岗位练兵、科技创新竞赛等活动，为全

面提升女教职工业务水平和科研能力创造平台。四

是开展“书香三八”读书活动，通过征文、家书、书画

作品，同时树立身边的先进典型，引导广大女教职工

推动形成社会文明新风尚。五是要建立基本考核和

差异考核相结合的业绩考核机制，尽可能广泛和全

面地考虑到各种因素; 在“破五唯”的情况下，建立

科学合理的考核机制和配套薪酬制度，并适当结合

不同学科专业特点、职称、学历等因素。最后，可在

基本考核中结合实际情况，如教学、指导学生竞赛、
科技创新、第二课堂、思想政治教育等工作与科研

工作量的替代机制，既考虑整体工作量完成情况，

也考虑到个体差异，让老师们各尽其能，这样既能

达到比较好的考核效果，也减轻了教师特别是女

教师的压力。

( 五) 搭建科学专业的心理支撑平台

搭建科学专业的心理支撑平台应该成为高校管

理保障体系的一项重要任务，该系统平台可以为高

校师生具有健康心理提供坚实的后勤保障。具体到

工作中来，一是要把握新时代高校女教师的心理特

点，重视高校女教师心理健康理论研究，多举办“心

理沙龙”等活动; 二是要利用新媒体专门打造女教

师心理健康教育平台，举办各类心理健康教育讲座，

积极举办女教职工健康有益的活动竞赛，并建立心

理健康档案，采取女教师保健措施; 三是持续实施关

爱项目，以女职工需求为导向，定期做好女教职工心

理健康疏导; 四是对教师开设专门的心理健康门诊
( 目前多数高校的心理咨询部门主要是针对学生) ，

为有特殊需要的教师尤其是女教师提供情绪宣泄、
缓解心理压力的合理途径，以及倾诉的场所; 五是丰

富女职工文化生活，培养高尚情趣爱好，举办太极、
健美操、瑜伽等培训班，缓解精神压力，培养积极开

朗性格，提升获得感和幸福感。
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( 六) 营造宽松活泼的校园氛围

作为特殊的高知群体，高校女教师的心理和身

体状态既受到整个社会大环境影响，也与其自身的

心理和身体素质有关。特别是其所处高校的组织管

理风格和校园文化无疑是女教师们最重要的压力源

之一。因此，作为管理层，学校应要特别关心和重视

女教师这一特殊群体，通过广泛调研，针对压力问题

产生的根源，积极地进行管理干预，并构建相应的制

度性保障，努力去化解她们面临的压力。具体的，我

们从以下几个方面加以阐释: 一、为女教师的健身、
休闲和娱乐等活动创造条件，营造愉悦、宽松、和谐

的气氛，以校园特色主题沙龙为平台，举办女性特色

健康活动，使得女教工在工作之余，得到身心有效放

松和较好的休息，从而可以精力充沛地投入到各项

工作中去; 二、加强女教职工丰富多彩的文化建设，

开展线上线下各类活动，给女教师提供全面展示自

己风采的舞台; 三、营造积极向上、和谐共享的支持

环境，鼓励并提供机构保障，使女教师可将消极情绪

用适当的方式宣泄，这对有效缓解工作和生活压力、
减少职业倦怠感极其重要［10］。

四、结语

通过对某高校女教师的心理压力、生活状况、发
展情况、权益维护等影响等因素的研究可以发现，高

校女教工目前受多种因素的影响，高校应该关注并

调研，积极采取相应的措施，建立完善各种平台和机

制，以促进女教师群体健康发展。通过思想引领、队

伍建设、维权平台、关爱行动、新媒体展示等方式，为

女教工做好服务工作，让女教职工在各自的岗位平

台上充分发挥作用，为高等教育和高校的高质量发

展作出贡献。
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Ｒesearch on and Countermeasures Against the Psychological Stress
Faced by Female Teachers in Colleges and Universities

ZHANG Xiao－cai
( Henan University of Technology，Zhengzhou，Henan，450001)

Abstract: This paper uses the methods of stage sampling and quota sampling to investigate the quality of life
and work status of female teachers in a university in Henan Province from six dimensions．The research results show
that the psychological state of female teachers is not positive． Based on it，this paper explores the impact of
management systems of teaching，scientific research，professional position，administration and other aspects of
colleges and universities on the psychological stress，living conditions and development of female teachers from the
perspective of the management system and humanistic care．Then it puts forward reasonable suggestions．
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